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رئیس انجمن تغذیه ایران، با اشاره به حساسیت‌هایی که مردم نسبت به 
تغییر ذائقه غذایی خود صورت داده‌اند، توضیحاتی ارائه داد.

با  مردم  میرزای رزاز، گفت:  مهر، جلال‌الدین  به گزارش خبرگزاری 
توجه به شرایط موجود جامعه و شیوع ویروس کرونا به‌صورت وسواسی 
و تهاجمی به دنبال مکمل‌ها نباشند و از یک رژیم غذایی متنوعی که 

شامل همه گروه‌های غذایی است، پیروی کنند.
وی افزود: ۸۰ تا ۸۵ درصد مردم به‌صورت عادی تمام مواد مغذی لازم 

را از همین تنوع رژیم غذایی می‌تواند دریافت کنند.
میرزای رزاز، درخصوص سیستم ایمنی بدن در مقابل ویروس‌ها، گفت: 
بدن در مقابله با بیماری‌ها فارغ از اینکه عامل تهاجم میکروب، ویروس 
یا هر جرم بیماری‌زای دیگری که باشد یک سیستم تقابل و دفاعی دارد 
که به سیستم ایمنی معروف است. این سیستم دارای بخش‌های مختلفی 
هست که به بخش‌های اختصاصی و غیراختصاصی تقسیم می‌شود که در 
قسمت غیراختصاصی از خط اول دفاعی بدن مثل پوست، لایه اپیتلیال 
لیزوزوم  دستگاه گوارش و دستگاه تنفسی، گلبول‌های سفید و آنزیم 
تشکیل شده است که با ورود یک عامل خارجی دفاع خودشان را آغاز 

می‌کنند.
این استاد دانشگاه تصریح کرد: در قسمت دوم که به دفاع اختصاصی 
کارزار  وارد   B و   T لنفوسیت‌های  سیستم‌های  درواقع  است  معروف 
می‌شوند و یک اتفاقات پیچیده به لحاظ علمی اتفاق می‌افتد و خروجی 
همه آنها این است که بدن را برای مقابله با آن عامل تهاجم خارجی 

آماده می‌کند.
میرزای رزاز اضافه کرد: در حال حاضر عامل تهاجم در بحث ویروس‌ها 
بیماری‌زایی  عرف  در  به‌هرحال  ویروس‌ها  است.  ویروس  کرونا 
مشکلات زیادی دارند و داروهای خاصی ندارند. یکی از معضلات شاید 
گروه پزشکی مشکلاتی است که عامل بیماری‌زایی آنها ویروس است. 
ما در این دوره جدید با ویروسی مواجه هستیم که دارای بیماری‌زایی 
داشته  تاکنون وجود  به سایر ویروس‌های مشابهی که  نسبت  بالاتری 
مثل H1N1 که در فصل پاییز با آن مواجه بودیم که با یک همکاری 

خوب باعث ریشه‌کنی آن شدیم.
فعالیت  حوزه  به  توجه  با  ما  امروز  افزود:  ایران  تغذیه  انجمن  رئیس 
خودمان که در انستیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی کشور از دیدگاه 
این  در  اشاره‌کنیم که  و  کنیم  نگاه  موضوع  به  می‌خواهیم  تغذیه‌ای 

رابطه چه‌کارهایی می‌شود برای پیشگیری از ابتلا به این ویروس انجام 
مشهورتر  که  داریم  ویتامین‌هایی  ما یک سری  تغذیه‌ای  درزمینه  داد. 
افزایش  و  بدن  آمادگی  درزمینهٔ  بیشتری  کمک  می‌تواند  که  هستند 
در  محلول  ویتامین  چند  دهند.  انجام  ما  ایمنی  کیفیت  و  ارتقا  سیستم 
خیلی  که  هستند  معروف‌تر  این‌ها  که   A، ِ  D،E نام  به  داریم  چربی 

خوب می‌توانند ما را در مقابل بیماری‌ها کمک بیشتری کنند.
 c ویتامین  در آب  محلول  ویتامین‌های  از گروه  ادامه گفت:  در  وی 
خیلی این روزها راجع به آن صحبت می‌شود. آخرین اطلاعاتی که راجع 
به آن در حال حاضر داریم ویتامین C در همان حدی که در غذاهای 
رایج، میوه و سبزیجات که استفاده می‌کنیم کافی است. دریافت مکمل 

اضافه لازم نیست.
نگرانی‌هایی درزمینه استفاده از ویتامین c وجود دارد حتماً برخی منابع 
مثل WHO اشاره‌کرده بودند که در هنگام ابتلا به بیماری کرونا این 
ویتامین خیلی کمک‌کننده نیست و در برخی موارد شاید مضر هم باشد.

رئیس انستیتو و دانشکده علوم تغذیه و صنایع غذایی در ادامه، گفت: 
ولی گرفتن ویتامین c از منابع طبیعی مانند میوه و سبزیجات چه قبل از 

بیماری و چه بعد از بیماری می‌تواند بسیار کمک‌کننده باشد.
گروه  از  که  داریم  هم  دیگر  ریزمغذی  تا  دو  کرد:  تصریح  وی 
ریزمغذی‌ها هستند. این دو ماده معدنی یا ریزمغذی زینک و یا روی 
است که ما مشکلاتی که داریم در این زمینه به‌صورت طبیعی خیلی از 
افراد کمبودی به نام کمبود حاشیه‌ای دارند. کمبود حاشیه‌ای بدین معنا 
است که خود فرد هیچ‌گونه علائمی از کمبود آن ویتامین یا ریزمغذی 
ایمنی آن  مواجهه می‌شود سیستم  در شرایط خاصی که  ولی  ندارد  را 
به‌طور کامل عمل نمی‌کند. پس از گروه ریزمغذی‌ها زینک یا روی 
را به آن اشاره می‌کنیم و دیگری عنصری به نام سلنیوم است که این 
هم گفته می‌شود با توجه به مقالاتی که در این زمینه وجود دارد مفید 
و کمک‌کننده برای بدن است. توصیه ما به همه مردم این است که به 

منابع غذایی روی آورند تا به مکمل درمانی.
رئیس انجمن تغذیه ایران با اشاره به رژیم‌های غذایی گفت: رژیم‌های 
استفاده  آن  در  غذایی  هم گروه‌های  و  هستند  تنوع  دارای  که  غذایی 
می‌شود تمام آن چیزهایی که من ذکر کردم را دارا هستند و نیازی به 

مکمل درمانی نیست مگر در شرایط خاص.
وی درخصوص ویتامین D در کشور گفت: ما در کشور درخصوص 
ویتامین D مشکل داریم که سیاست‌های دولت یکی غنی‌سازی در این 
زمینه است که در حال حاضر عمدتاً از طریق غنی‌سازی آرد و روغن 
صورت می‌گیرد. اگرچه گروهی دیگر از منابع علمی معتقد به دریافت 
ویتامین D از طریق مکمل یاری هستند. درمجموع استفاده از مکمل‌ها 
از  باید  که  باشد  شاید لازم  زندگی  از  دوران خاصی  در  و  شرایط  در 

متخصصین این حوزه استفاده کنند و مشاوره بگیرند.
در  تغذیه  رشته  فارغ‌التحصیل  هزار   ۹ حدود  با  افزود:  ادامه  در  وی 
این  مشاوره تخصصی  از  استفاده  امکان  سراسر کشور هم‌وطنان عزیز 

فرهیختگان را دارند.
میرزای رزاز با اشاره به شرایط موجود کشور و شیوع ویروس کرونا 
با توجه به شرایط موجود جامعه و شیوع ویروس کرونا  گفت: مردم 
به‌صورت وسواسی و تهاجمی به دنبال مکمل‌ها نباشند و از یک رژیم 

غذایی متنوعی که شامل همه گروه‌های غذایی است پیروی کنند. ۸۰ تا 
۸۵ درصد مردم به‌صورت عادی تمام مواد مغذی لازم را از همین تنوع 

رژیم غذایی می‌تواند دریافت کنند.
این استاد دانشگاه گفت: تمام مواد مغذی لازم را از همین تنوع رژیمی 
غذایی می‌توانند دریافت کنند. استفاده از مکمل‌ها در شرایط خاص و 
در دوران خاصی از زندگی با نظر متخصصین و مشاورینی که در این 
حوزه فعالیت دارند لازم است که اتفاق بیفتد مانند دوران بارداری و 
به  نیاز  است  ممکن  که  بلوغ  دوران  در  همین‌طور  و  شیردهی  دوران 

مصرف مکمل وجود داشته باشد.
شاید  آقایان گفت:  از  خانم‌ها  ایمنی  سیستم  تفکیک  درخصوص  وی 
خانم‌ها  عادی  شرایط  در  ولی  نباشد  امکان‌پذیر  خیلی  تفکیک  این 
گروه‌های در معرض خطر بیشتری هستند. در کشور ما به دلیل مسائل و 
محدودیت‌های اقتصادی و یا موارد ذائقه‌ای و سلیقه‌ای درزمینهٔ مصرف 
گوشت که منبع غنی آهن است، شیوع کمبود آهن و کم‌خونی ناشی 
از فقر آهن در خانم‌ها وجود دارد. اغلب خانم‌ها درزمینهٔ کمبود آهن 
دارای مشکلاتی به‌صورت حاشیه‌ای هستند که اکثراً با نظر متخصصین 

نیازمند دریافت مکمل آهن در اشکال مختلف می‌باشند.
استفاده از مکمل ویتامین D نیز برای خانم‌ها و در سنین سالمندی حتی 

برای آقایان نیز توصیه می‌شود.
زندگی  سبک  اصلاح  افزود:  ادامه  در  تغذیه  علوم  متخصص  این 
این  مثل شرایط  است  بیماری‌ها در همه شرایط  با  مبارزه  راهکارهای 
اساس  بر  که  مؤثر  عوامل  از  یکی  هستیم  مواجه  آن  با  ما  که  دوران 
مقالات متعدد به اثبات رسیده عدم استرس و اضطراب هست که تأثیر 
علمی  به‌صورت  شده  ثابت  و  باشد  داشته  ایمنی  سیستم  روی  مستقیم 
سیستم  عملکرد  باشد  اضطراب  و  استرس  دارای  فرد  که  شرایطی  در 
نکات  رعایت  و  آرامش  حفظ  پس  می‌شود  اختلال  دچار  آن  ایمنی 
و دستورات بهداشتی راهکار است. پس این وسواس و مشکلاتی که 
پیش‌آمده آسیب به سیستم ایمنی می‌زند که بدن ما دفاع کافی در مقابل 
با بیماری‌ها را داشته باشد به‌عنوان‌مثال همین شستشوی دست که مکرراً 
توصیه می‌شود اگر به‌صورت وسواسی عارضه کسی شود این اضطراب 
را برایش ایجاد می‌کند و می‌تواند غیرمفید باشد. پس حفظ آرامش و 
تبعیت از دستوراتی که داده می‌شود می‌تواند به‌عنوان راهکارهایی در 

این زمینه کمک کند.
درخصوص  غذایی،  صنایع  و  تغذیه  علوم  دانشکده  و  انستیتو  رئیس 
فعالیت‌های  گونه  حال حاضر  در  ورزشی، گفت:  و  بدنی  فعالیت‌های 
مثل  سبک  و  عادی  ورزش‌های  و  نمی‌شود  توصیه  سنگین  ورزشی 

پیاده‌روی و انجام فعالیت‌های فیزیکی در منزل توصیه می‌شود.
گفت:  بیماری  این  مهار  برای  ملت  و  دولت  تعامل  درخصوص  وی 
به‌عنوان  من  و  است  شده  بسیج  دولت  امکانات  تمام  حاضر  حال  در 
سرباز کوچک نظام سلامت شهادت می‌دهم که تمام امکانات و دانش 
کافی برای انجام کارهایی که ضروری است در حال انجام است. وزیر 
امور  پیگیر  تمام‌وقت  و  شبانه‌روزی  به‌صورت  درمان  تیم  با  بهداشت 
هستند. در تهران نیز رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی به‌عنوان 
رئیس فرمانده مقابله با کرونا در استان تهران به‌صورت تمام‌وقت نیز 

پیگیر امور جاری هستند.

 

مشاغلی  در  کرونا  شیوع  از  پیشگیری  برای  بهداشتی  نکات  رعایت 
همچون نانوایی که با تغذیه مردم به شکل مستقیم ارتباط دارد، بسیار 

ضروری است.
رعایت  جدید،  کرونای  ویروس  شیوع  از  جلوگیری  راه  اصلی‌ترین 

هر  در  افراد  تمامی  است.  جامعه  افراد  تمامی  توسط  فردی  بهداشت 
موقعیت اجتماعی می‌توانند با رعایت نکات ساده بهداشتی نقشی بسیار 

مهم در جلوگیری از شیوع این ویروس داشته باشند.
می‌بیند،  خود  در  را  مردم  حضور  بیشترین  که  مکان‌هایی  از  یکی 
نانوایی‌ها هستند که لازم است نکات بهداشتی برای پیشگیری از شیوع 

بیماری در این اماکن رعایت شود.
مهم‌ترین نکات بهداشتی ضروری در نانوایی‌ها

۱. آگاهی کارکنان نانوایی از علائم شایع ویروس کرونا )تب، سرفه 
خشک و تنگی نفس( بسیار ضروری است.

۲. افراد شاغل در نانوایی در صورت داشتن علائم ابتلا هرگز نباید به 
محل کار خود مراجعه کنند.

۳. از ورود افراد متفرقه به داخل کارگاه نانوایی باید خودداری شود.
۴. در نانوایی‌ها یک فروشنده صرفاً برای اخذ وجه باید به کار گرفته 

شود و این فرد به‌هیچ‌عنوان نباید با تهیه و توزیع نان در تماس باشد.
خودداری  نقد  پول  تبادل  از  باید  امکان  حد  تا   .۵ 

شود.
۶. نانواها از ماسک و کلاه مناسب استفاده کنند.

۷. شستشوی مکرر دست نانواها هر نیم ساعت یک‌بار ضروری است.
۸. تمامی تجهیزات نانوایی و سطوحی که نان روی آن قرار می‌گیرد 

به‌صورت روزانه و قبل از شروع کار ضدعفونی و گندزدایی شود.
۹. تمامی کارکنان نانوایی باید هرروز حمام کنند و حداقل یک‌بار در 

روز لباس خود را تعویض کنند.
۱۰. با توجه به ازدحام جمعیت و تشکیل صف‌های نانوایی مردم نکات 
بهداشتی را بیشتر رعایت کنند و در غیر این صورت، نانواها، باید مردم 

را آگاه کنند که فاصله را رعایت کنند.
۱۱. اگر از رعایت اصول بهداشتی مطمئن نیستید از نان‌های بسته‌بندی 

صنعتی استفاده کنید.
۱۲. اگر در خود علائم بیماری را حس می‌کنید هرگز برای خرید نان 

به نانوایی نروید.
۱۳. از دست زدن به نان مشتریان دیگر خودداری کنید.

بیماری کبدچرب غیرالکلی یک مشکل جدی جهانی است که در حال 
وخیم‌تر شدن است.

ایالتی  دانشگاه  محققان  جدید  تحقیق  نتایج  مهر،  خبرنگار  گزارش  به 
مصرف  و  ورزشی  تمرین‌های  منظم  انجام  می‌دهد  نشان  پنسیلوانیا 
نوشیدنی‌های فاقد کافئین می‌تواند برای افراد مبتلا به کبد چرب مفید 

باشد.
شدت  کاهش  موجب  ورزش  و  سبز  چای  ترکیب  دریافتند  محققان 
بیماری کبدچرب مرتبط با چاقی تا ۷۵ درصد در موش‌های تغذیه شده 

با رژیم غذایی پرچرب شد.
 ،۲ نوع  دیابت  و  چاقی  نظیر  پرخطر  فاکتورهای  بالا  شیوع  دلیل  به 
پیش‌بینی می‌شود تعداد افراد مبتلا به بیماری کبدچرب تا سال ۲۰۳۰ به 
بیش از ۱۰۰ میلیون نفر برسد. در حال حاضر هیچ درمان معتبری برای 

این بیماری وجود ندارد.

غذایی  رژیم  موش‌ها  به  هفته   ۱۶ مدت  به  مطالعه،  این  در 
سبز  چای  عصاره  موش‌ها  این  از  برخی  شد.  داده  پرچرب 
انجام  با روی چرخ  با دویدن  منظم  مصرف کرده و ورزش 
کنترل  موش‌های گروه  با  موش‌ها  این  مقایسه  در  می‌دادند. 
کبدشان  در  لیپیدی  رسوبات  یک‌چهارم  تنها  شد  مشخص 
باقی‌مانده بود. همچنین در موش‌های که تحت درمان فقط با 
عصاره چای سبز یا فقط ورزش قرارگرفته بودند تقریباً نیمی 

از چربی کبدشان در مقایسه با گروه کنترل باقی‌مانده بود.
»جوشوآ لامبرت«، سرپرست تیم تحقیق، دراین‌باره می‌گوید: 
»ما معتقدیم پلی فنول های موجود در چای سبز با آنزیم‌های 
گوارشی ترشح شده در روده کوچک فعل‌وانفعال یافته و تا 
حدودی مانع از تجزیه کربوهیدرات‌ها، چربی و پروتئین غذا 

می‌شود.«

نوشیدن  دریافته‌اند  محققان   
ورزشی  عملکرد  بهبود  به  آب‌آلبالو 

کمک می‌کند.
ساسکاچوان  دانشگاه  محققان  مطالعات 
کانادا نشان می‌دهد آلبالو ترش موجب 
بهبود عملکرد ورزش استقامتی در بین 

شرکت‌کنندگان می‌شود.
فیلیپ چیلی‌بک، سرپرست تیم تحقیق، 
کنسانتره  فواید  می‌گوید:  دراین‌باره 
آلبالو به‌خوبی موردبررسی قرار گرفت. 
ما دریافتیم آلبالو ترش به بهبود عملکرد 

کمک می‌کند.
قبلًا  تحقیق   ۱۰ مطالعه،  این  در 

منتشرشده در مورد آلبالو و بازیابی 
سنی  میانگین  شد.  بررسی  ورزش  از 
 ۳۴.۶ تا   ۱۸.۶ از  شرکت‌کنندگان 
شرکت‌کنندگان،  اکثر  بود.  سال 
ازجمله  استقامتی  ورزشکاران 
شناگرها  و  دونده‌ها   دوچرخه‌سوارها، 

بودند.
کنسانتره  مصرف  داد  نشان  بررسی‌ها 
آلبالو به شکل آبمیوه یا پودر به شکل 
عملکرد  بهبود  موجب  قابل‌توجهی 
ورزشی استقامتی به مدت ۷ روز تا ۱.۵ 
یا  شنا  دوچرخه‌سواری،  از  قبل  ساعت 

دویدن می‌شود.

کبودی چشم چیست و چه کاری 
می توانم انجام دهم؟

بافت  در  کبودی  و  تیره  آبی  رنگ 
اطراف چشم، را سیاهی چشم می‌گویند. 
این اتفاق می افتد زیرا مویرگ ها، یا 
زیر  در  خون،  ریز  خونی  های  رگ 

پوست ترکیده و نشت کرده اند.
به گزارش بیتوته: هنگامی که مایعات 
در فضای اطراف چشم جمع می شوند، 
می  ایجاد  چشم  پف  و  تورم  کبودی، 
کردن  باز  شود  می  باعث  این  شود. 
چشم دشوار شود و بینایی ممکن است 
به طور موقت تار شود. ممکن است در 
اطراف چشم درد وجود داشته باشد و 

احتمالًا سردرد نیز وجود داشته باشد.
نیز  هرگونه خونریزی در داخل چشم 
دارد،  احتیاج  پزشکی  مراقبت های  به 
دیده  چشم  آسیب  است  ممکن  زیرا 
مشکلات  به  منجر  تواند  می  که  شود 

بینایی شود.
علل کبودی چشم

دعوا، سقوط و تصادفات جاده ای علل 
عمده کبودی چشم است.

وقتی چیزی به روی صورت فرد ضربه 
می زند، سیاهی چشم رخ می دهد. این 
می تواند یک توپ، یک مشت، یک 

درب یا یک مورد دیگر باشد.
سیاهی چشم نیز می تواند بعد از برخی 
از انواع جراحی دندان یا زیبایی ایجاد 
شود. کبودی می تواند چند روز طول 

بکشد.
خود  خودی  به  چشم  سیاهی  یک 
خطرناک نیست و تغییر رنگ معمولًا 
چشم  اطراف  در  کبودی  دلیل  به 
است. با این حال ، گاهی اوقات ، این 

می‌تواند نشانه وضعیت جدی‌تر باشد.
چشم،  دو  هر  اطراف  در  کبودی 
به چشم راکون، ممکن است  معروف 
یک شکستگی جمجمه یا نوع دیگری 
از آسیب دیدگی سر باشد. این امر نیاز 

به توجه فوری پزشکی دارد.
اثرات و علایم سیاهی چشم

چشم  اطراف  ناحیه  به  فردی  اگر 
آسیب وارد کند، احتمالًا متوجه تورم 

می شوید.
تغییر  پوست  رنگ  تورم،  گسترش  با 
خواهد  رنگ  قرمز  ابتدا  کرد.  خواهد 
بود، سپس به تدریج به رنگ آبی تیره، 
بنفش تیره و احتمالًا سیاه تغییر خواهد 

کرد. 
ممکن است درد به طور مداوم احساس 
شود ، یا فقط اگر کسی منطقه آسیب 

دیده را لمس کند.
روی  قرمز  لکه  یک  اوقات  گاهی 
این یک خونریزی  دارد.  چشم وجود 
خونریزی  این  است.  انسداد  زیر 
 معمولًا بعد از دو تا سه هفته بهبود 

می یابد.
طی چند روز تورم کاهش می یابد و 
تیره  های  رنگ  یابد.  می  رنگ  تغییر 
می  محو  تدریج  به  روز  چند  از  بعد 
تا  سیاه  یا  بنفش  تیره،  آبی  از  شوند، 

سبز مایل به زرد.
مانند  بینایی،  مشکلات  است  ممکن 

تاری دید رخ دهد.
دو  تا  یک  طی  معمولًا  چشم  سیاهی 
هفته به طور طبیعی از بین می رود و 

نیازی به مراقبت پزشکی ندارد.
چه زمانی به پزشک مراجعه کنید؟

یا  در صورت وجود خون روی چشم 
مراجعه  پزشک  به  باید  شدید  سردرد 

کنید.
بدون  معمولا  چشم  سیاه  و  کبودی 
اما  یابد،  می  بهبود  پزشکی  مداخله 
از  نشانه‌ای  تواند  می  اوقات  گاهی 
جدی بودن باشد. در این حالت، ممکن 

است نیاز به مراقبت پزشکی باشد.
هرگونه  مورد  در  نگرانی  بزرگترین 
آسیب دیدگی در سر، اطمینان از عدم 
وجود  عدم  جمجمه،  شکستگی  وجود 
مانند  مهمی  ساختارهای  در  هماتوم 
چشم و عدم خونریزی و تورم در مغز 

است.
نشانگر  است  ممکن  علائم  از  تعدادی 

وجود این عوارض باشد.
به  فرد  زیر،  موارد  بروز  صورت  در 

مراقبت فوری پزشکی نیاز دارد:
- خونریزی از بینی یا گوش

- خون روی سطح چشم یا عدم توانایی 
در جابجایی چشم

است  ممکن  که  چشم،  دو  سیاهی   -
نشانه یک جمجمه شکسته باشد.

هنگام  در  هوشیاری  دادن  دست  از   -
تصادف یا بعد از آن

- تشنج یا استفراغ
- مشکلات بینایی پایدار

- دوبینی
- احساس اینکه چیزی در چشم است

- مشکل در جابجایی چشم ها
از دو روز طول  - سردردی که بیش 

بکشد
درمان‌های خانگی کبودی چشم 

به  تواند  می  یخ  بسته  از  استفاده   •
تسکین درد و تورم کمک کند ، اما به 

طور مستقیم از یخ استفاده نکنید.
تواند  می  گرم  و  سرد  کمپرس   •
کمک  چشم  سیاهی  تسکین   به 

کند.
و  تورم  تسکین  به  تواند  می  یخ   •
کند.  کمک  چشم  سیاهی  ناراحتی 
ساعت  هر  دقیقه   15 حدود  باید  فرد 
بار در طول  پنج  و  اول  در طول روز 
استفاده  یخ  کمپرس  از  دوم   روز 

کنید.

رئیس انجمن تغذیه ایران مطرح کرد؛

راهکارهای تغذیه ای مقابله با کرونا
جبران کمبود ویتامین‌ها

توصیه های بهداشتی؛

نانوایی‌ها چگونه از کرونا مصون خواهند بود

مطالعات نشان می دهد؛

چای سبز به همراه ورزش برای افراد مبتلا به کبدچرب مفید است

سلامت

محققان کانادایی می‌گویند؛
نوشیدن آب‌آلبالو موجب بهبود عملکرد 

ورزشی می‌شود

درمان کبودی و ورم چشم در اثر ضربه

سخن بزرگان
زندگی مانند دوچرخه‌سواری است. برای اینکه بتوانید تعادل خود 

را حفظ کنید باید همیشه در حرکت باشید.

)اینشتین(


